VSK F16 egentraning

Hej alla glada VSKF16 spelare ©

Har kommer forslag pa egna traningspass som du kan kora under sommaren da det ar viktigt att ni haller igdng med
traning pa nagot satt. Dessa forslag kompletterar du garna med fler pass, var kreativ.

Kom ihag att utmana dig sjalv sa du far ordentlig puls och behéver kdmpa rejalt vi varje pass. Anvand garna
pulsklocka om du har och lar kdnna din puls sa du kan tavla med dig sjalv.

En extra utmaning, innan varje bad och dusch gér du nagon valfri 6vning som passar (tex situps, utfallssteg,
armhavningar, rygglyft, [6pining) ©

Tveka inte att hora av dig till nagon av oss tranare om det finns funderingar
Fortsatt trevlig sommar

Tranarna



VSK F16 egentraning - fyspass

Uppvarmning - Jogga 15 min
Styrka ben i superset format (x3)

* Bulgarisk squat 10 repetitioner per ben
(kndb6j med bakre benet pa trappsteg/bank eller liknande)

* Sidoutfall 15 repetitioner per ben

*  Rumplyft 12 repetitioner per ben
(ligg pa rygg och lyft ett ben och rumpa)

Kor bendvningarna ovan i foljd och upprepa sedan settet tre ganger
Styrka bal & armar i superset format (x3)

*  Minisitups 15 repetitioner
(du pendlar ryggen mellan halvvagsupp och ca 2 cm fran backen)

* Armhavningar 10 repetitioner
(pa ta eller kna)

* Rygglyft 20 repetitioner
(ligg pa rygg och lyft ett ben och rumpa)

Kor bal & armévningarna ovan i féljd och upprepa sedan settet tre ganger

Spanst i superset format (x3)
Burpees 15 repetitioner

e Jamfotahopp 10 repetitioner
(hoppa varje hopp sa langt du kan)

e Skridskohopp 10 repetitioner per ben

(hoppa varje hopp sa langt du kan)

Kor spanstovningarna ovan i foljd och upprepa sedan settet tre ganger

Nedvarvning

Nedjoggning 5 minuter

Stretch aktuella muskelgrupper

Tips fran coacherna
Utmana dig gédrna sa du far ordentlig puls och behéver kéimpa rejdlt.

Anvdnd gdrna pulsklocka om du har och Iér kéinna din puls sé du kan tédvla
med dig sjélv, en riktig utmaning &



VSK F16 egentraning - konditionspass

Uppvarmning - Jogga 10 -15 min
(Jogga till lamplig backe i storlek med “moérdarbacken” pa Rocklinda)

Intervaller

* Backe 10 repetitioner
(Spring uppfor backen i maxfart och ga ner)

Alternativ om du inte har nagon bra backe - 45x45
En slinga pa 4-5 km blir ganska lamplig. Jogga lugnt forsta kilometern, stanna och
stretcha lite. Féljande 2-3 km kor enligt: 45 sekunder snabbt, 45 sekunder lugnt. Jogga
ner sista kilometern i lugnare tempo.

Nedvarvning/stretch

* Nedjoggning tillbaka

* Stretch aktuella muskelgrupper
(baksidalar, framsidalar, rumpa)

Tips fran coacherna
Utmana dig géirna sd du far ordentlig puls och behéver kimpa rejiilt.

Anvdnd gdrna pulsklocka om du har och ldr kéinna din puls sé du kan tédvla
med dig sjélv, en riktig utmaning @



